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urch unseren meist hekti-
+ schen Alltag, in dem wir von

Termin zu Termin hetzen, ge-
lingt es uns héufig nicht, zur
" Ruhe zu kommen und uns zu entspan-

! nen. Meist fithlen wir uns ausgelaugt,

milde und gereizt. Hochste Zeit, um
dem sich immer schneller drehenden
Hamsterrad- Einhalt zu gebieten oder
zumindest, eine langsamere Gangart
einzuschlagen.

Eine gute Moglichkeit, mehr Ruhe in
sein Leben zu bringen und seelische
und korperliche Ausgeglichenheit zu
erfahren, kann die Methode des Em-
bodied Breathworks sein, die durch
gezieltes Atmen tiefgreifende korper-
liche, emotionale und spirituelle Ver-
inderungen bewirken kann.

Im Gesprich mit Olga Gerashchenko,
Embodied  Breathwork®-Trainerin,
Systemisch Integrative Coach, Scha-
manin und Energieheilerin, Dipl. Bio-
login, MBA in Trend und Nachhaltig-

~ keitsmanagement.

Olga, wie kann es uns in herausfor-
dernden Situationen gelingen, uns zu
entspannen?

In meinen Augen kénnen wir uns dann
richtig entspannen, wenn wir spiiren,
was in unserem Korper vorgeht. Da-
her ist die Achtsamkeit erforderlich,
die mir zeigt, was mein Korper aktuell
braucht - Bewegung oder eher Ent-
spannung. Man kann nicht pauschal
sagen, dass die Bewegung unweiger-
lich zur Entspannung fithrt. Denn vie-
le Leistungssportler, wie beispielswei-
se Marathonliufer, iiberfordern ihren
Korper, da er stindig unter Anspan-
nung steht.

Eine wunderbare Moglichkeit, die An-
spannung zu }osen und fiir Entspan-
nung zu sorgen, ist die Arbeit mit dem
Atem. Denn wichtig erscheint es mir,

+ Situationen nicht ausschlieBlich auf

der kognitiven Ebene zu bearbeiten,

,£ sondern ebenfalls auf der korperli-

chen. Hier kann uns die Methode des

* Embodied Breathwork® unterstiitzen,

innerhalb kurzer Zeit meine Ange-
spanntheit sowie die inneren Glau-
benssitze zu verdndern. Das durfte ich
selbst erleben, daher weif} ich, wie ef-
fektiv diese Methode des Embodied
Breathwork® tatséchlich ist.

So kann ich durch eine bestimmte
Atemtechnik bewirken, dass mein pa-
rasympathisches Nervensystem akti-
viert wird und ich Entspannung erfah-
re. Genauso ist es moglich, durch eine

bewegung und enfspannung

FUhlen, Atmen, Verkorpern

aktivere Atmung fiir mehr Energie zu
sorgen. Zudem kann man durch eine
spezielle Atemtechnik einen Trance-
zustand herbeifiihren. Bereits vor tau-
senden Jahren war es den Schamanen
und Yogis bekannt, wie man mit dem
Atem bestimmte Bewusstseinszustin-
de erreichen kann oder sich in Trance
versetzt, daheér ist die Arbeit mit dem

Atem nichts Neues.
D spiiren, welche Blockaden ge-

lost werden und welche Emo-
tionen noch gesehen werden méchten.
Das sollte man jedoch nicht ohne Be-
gleitung und Kenntnisse durchfiihren,
da auch Erinnerungen an dramatische
Erlebnisse auftreten konnen. Bei ei-
nem Vorgesprich klire ich, ob die je-
weiligen Atemtechniken geeignet
sind. Ich selbst habe durch die Arbeit
mit dem Atem verschiedene Themen
bearbeitet, von denen ich nicht geahnt
habe, das sie im Verborgenen schlum-
mern. Diese durch den Atem zu hei-
len, hat mir viel Freiheit gegeben. Da-
durch ist es mir gelungen, mich mehr
und mehr so anzunehmen, wie ich bin.
Ich kann mich selbst sein, bin mit mei-
ner Kraft verbunden und damit in der
Lage, andere dabei zu unterstlitzen, in

urch diese Atemtechniken
kommen wir ganz bei uns an,
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die eigene Kraft zu kommen. Dabei
unterstiitzen sowohl die Methode des
Embodied Breathwork® sowie das
Coaching, dic den Teilnehmenden
vermitteln, wie sie im Alltag gezielt
mit Stresssituationen umgehen kén-
nen, indem sie beispielsweise durch
den bewussten Atem die Situation ver-
dndern. Es freut mich zu hoéren, wenn
die Teilnehmenden erkennen, dass sie
einer Situation nicht hilflos ausgelie-
fert sind, sondern sie aktiv beeinflus-
sen und verdndern kénnen. Durch die-
se Erkenntnis wird vielen bewusst,
dass wir einen groBen Einfluss auf
unsere Umgebung haben. Denn gera-
de wir Frauen verfiigen mit unserer
weiblichen Energie iiber unglaublich
groBe Fihigkeiten, die Frequenzen in
unserem Raum zu verdndern. So kann
eine Frau, die mit ihrer Energie voll-
kommen verbunden ist und in Harmo-
nie und Liebe lebt, diese Energie bis
zu 8 Meter ausstrahlen. Dadurch kann
eine grofe Verdnderung in unserem
Raum stattfinden und das vollig ohne
Worte.

iele Frauen haben wunder-
schéne Visionen, fiihlen sich
allerdings nicht in der Lage,
diese umzusetzen. Hier mdchte ich
Mut machen, kleine Schritte zu gehen,
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Mit dem Atem zu mehr Leichtigkeit und Lebensfreude

um dadurch létztendlich eine Veréinde-
rung im Auflen herbeizufithren.

Zeit, um Kraft zu tanken und das
Hamsterrad zu stoppen, kann mein
Woman Retreat Reconnect with your
TRUE self fiir Kérper, Geist und See-
le in Ttalien sein. Hier diirfen Frauen
aufblithen, indem sie sich auf unver-
gessliche Weise begegnen und erspil-
ren konnen, lernen, mit dem Rhyth-
mus der Natur zu flieBen und durch
diese tiefe Verbindung ihre Energie
und Kraft entfalten.

Zudem gebe ich Kurse im Weleda Er-
lebniszentrum in Schwibisch Gmiind
sowie auch iiber Zoom an.

Deine abschliefienden Worte, liebe
Olga? .
Um nochmals auf das Thema Bewe-

gung und Entspannung zu kommen:
Es braucht in meinemn Augen nicht
die #uBere Bewegung in Form von
iiberméBigem Sport. Viel wichtiger
erscheint mir eine Bewegung nach in-

nen, um bei sich selbst anzukommen.

Denn, wenn wir uns anhalten, um den
Blick nach inmen zu richten, kommt
das Leben besonders stark in Bewe-

gung.

Infos: Olga Gerashchenko, Akewa
Coaching, Akazienweg 16, 73571
Goggingen, Tel. 0 1521842760
https://www.akewa.eu



